D-vitamin (kolekalciferol)

Zsirban oldédo vitamin, melybdl egy 70 kildés ember napi szikséglete 10-12 mikrogramm
(0,012 milligramm). A napfény hatdsara a bdérben is keletkezik kalciferol, de kevés napfény
esetén az étkezéssel bevitt mennyiségé a foszerep. Legfontosabb tevékenysége, hogy a
kalcium felszivodasat, anyagcseréjét, csontokba vald beépiilését szabalyozza. Felszivodasat,
hasznosulédsat els6sorban az altatok rontjak. Hidnydban gyermekeknél csontfejlédési
zavarok, felnéttkorban csontlagyulas, fogromlas, mészhidny, faradtsag, almatlansag,
izomgyengeség, étvagytalansag 1éphet fel. Szervezetiink zsirszoveteiben raktarozza el a
tobblet D-vitamint, ezért tiladagoldsa - ami ritkan fordul el6 - karos lehet.

A legtobb D-vitamint 100 grammra vonatkoztatva a kovetkezo6 élelmianyagok
tartalmazzak (milligrammban):

vaj 0,015 mg csukamdjolaj 0,012 mg tojassargaja 0,010 mg margarin 0,0075 mg
marvanysajt 0,0062 mg orosz kaviar 0,0059 mg tejszin 0,005 mg tojas, sertésmaj 0,004
mg kucsmagomba, 16hus, tékehalfilé 0,0025 mg varganyagomba, rokagomba 0,0021 mg
juhturd, tejfol 0,002 mg csiperkegomba 0,0019 mg csirkemdj 0,0013 mg



